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１．はじめに
　小学校教育において「歌」は欠くことのできない
音楽活動である。子どもたちは人間が持つ唯一の楽
器「声」を活かし、歌うことで表現力、創造力、感
受性を養うことができる。では、教育現場において
子どもたちに歌うことをどのように教えるのか。歌
唱指導については様々な指導法があるが、実際の教
育現場では、その指導に苦労している先生方の声を
よく耳にする。例えば、元気よく歌わせようとする
と怒鳴るような声になってしまう、また美しい声で
歌わせようとすると声が細々とした声になってしま
うなど、実際の教育現場でどのようにすればより良
い歌唱を子どもたちに伝えることができるのか。本
論文では、小学生における発声器官の理解を深める
とともに、各年齢における歌唱能力を知ることで、
個々の子どもたちにふさわしい指導と、より良い歌
唱習得に繋がる考察を行ったものである。
２．発達段階における発音可能な声域の理解
　人は年齢によって発音できる音域が変化する。小
学生は大人に比べると身体も小さく、声を発するた
めの器官である声帯の長さも短い。そのため人は年
齢によって話す声、歌う声の音域が変化してゆく「図
１」。
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図１． ２歳から１５歳までの発声できる音域１）
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　幼児期では、声帯の長さは２～５ミリ程度である。
そのため、発音できる音域も限られているので、幼
児期の歌の教材は音域の幅が狭く設定されているも
のが多い。だが、小学生になると声帯の長さは成長
とともに長くなり、発音できる音域も広がる「表１」。
表１． 各年齢の平均声帯長
　子どもに歌を指導する場合、年齢によって声帯の
長さ、発音可能な音域が変化することをあらかじめ
理解しておく必要がある。特に、選曲を行う際は、
歌う音域を必ず把握しておかねばならない。必ずし
も子どもが出せる音域内の曲ばかりを選曲する必要
はないが、曲によっては歌うことが難しい曲もある
ので注意が必要である。例えば、第２学年で共通教
材として扱われ、春によく歌われる「春がきた」で
は、調性がハ長調の場合、最高音が二点ホ（ミ）の
音になる。だが、子どもたちにとって二点ハを超え
ると声が出しづらくなる場合が多く見受けられるの
で注意が必要である。そのような場合は、移調を行
うなど子どもに合わせた対応が必要である。出しづ
らい高音域が頻繁に出てくる曲を正しくない歌い方
で歌い続けた場合、高い音を出す際に喉に力が入る
など、良くない癖がついてしまう。その一度覚えて
しまった癖はなかなか治らないので、子どもたちに
とって無理のない音域で歌わせることがなにより重
要である。
３．歌唱における呼吸法について
　歌う際に大事なことはまず呼吸である。教育現場
でも歌の指導を行う際に必ず出てくるキーワードで
ある。しかしながら、腹式呼吸がどのようなもので
あるか、実態がよくわからないまま言葉だけが一人
歩きしている状況が見受けられる。「お腹から声を
出しなさい」、「お腹に息をためなさい」など、昔か
ら指導の中で言われているが、空気そのものはお腹
ではなく肺にしか入らないのである。それでは、歌
唱における腹式呼吸とはどのようなものなのかを考
えたい。
　腹式呼吸とは、胸腔と腹腔の境にある横隔膜と呼
ばれる膜状の筋肉を下に広げるようにして行う呼吸
法である「図２」。それに対して、胸式呼吸という
肋骨の間にある肋間筋を使って肋骨を広げ、肺に空
気を取り込む呼吸法もある。通常の呼吸は胸式呼吸
で、歌う時は腹式呼吸と思われがちであるが、実際
は日常から胸式、腹式呼吸の両方を使って自然な呼
吸が行われている。では、歌う時によく言われてい
る腹式呼吸であるが、実はこちらも日常と同じよう
に両方の呼吸法をバランスよく使って行うものであ
る。歌唱指導を行う際に注意しておかねばならない
のは、お腹だけを膨らませる指導法である。お腹だ
けを膨らませる誤った腹式呼吸の指導法は、歌声が
図２．胸腔と腹腔の境にある横隔膜2）
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固くなり、歌う時に窮屈な感覚を持たすことになっ
てしまうので注意が必要である。
　それでは、どのようにして子どもたちにより良い
歌唱に必要な呼吸法を指導すれば良いのだろうか。
著者自身、腹式呼吸はお腹に息をためるものだと長
年考えていたが、その考えはイタリアに留学した際
に誤りであるということに気づいた。当時、指導を
受けた先生からまず指摘されたのは呼吸法であっ
た。まず受けた指導は、片方の手を胸にあて、もう
片方の手をお腹にあててアパートの１階から６階ま
で２往復させられた。息が荒くなっている私に先生
は「どちらの手が動いていますか？」との質問。当
然、胸を押さえている方の手が上下に激しく動いて
いますと伝えると、先生は「その呼吸が正しい呼吸
です」と言われた。問題は腹式呼吸を行う時に、読
んで字のごとく、お腹だけを動かさなければならな
い錯覚にとらわれていたことであった。つまり、歌
唱において理想的な呼吸法とは、胸式呼吸と腹式呼
吸をうまく連動して声を支える呼吸を行うことなの
である。
　では、実際に子どもたちに指導する際、どのよう
な言葉で指導すれば良いのだろうか。腹式呼吸を意
識してしまうと、良くない時はお腹に息をためよう
とするあまり上半身が固くなってしまう。そのよう
な状態で歌を歌ってもなかなかいい声にはならな
い。下腹を膨らますことで腹式呼吸をおこなってい
ると誤解している子どもが多いので、「お腹に息を
入れる」という言葉ではなく、単純に「深い呼吸を
してみよう」と声をかけイメージさせることが重要
である。例えば、「花の香りをゆっくり嗅ぐように」
であるとか、「高原で深呼吸するイメージで」と子
どもにやわらかい言葉で声を掛けると、身体が固く
なることがない状態で深い呼吸をさせることが可能
である。先に述べたように、腹式呼吸というとお腹
ばかり意識してしまうが、歌唱に必要な呼吸とは、
腹式呼吸と胸式呼吸を使ってバランスよく息の流れ
を作ることである。ということは、お腹ばかりでは
なく、胸にも息が入るのであるから、胸が膨らむの
は当然のことと言える「図３」。歌唱における呼吸
の指導では、「腹式呼吸」という言葉にとらわれず、
「腹式呼吸」と「胸式呼吸」の両方をバランスよく
使い、うまく息が流れるようにすることを目標とし
て子どもたちに指導することが大切である。
４．共鳴について
　歌唱の際に呼吸とならんで大事なことは、声帯で
発音された声を豊かに響かすことである。どのよう
にすれば、声が豊かに響くのかを考えたい。まず、
人の目と鼻の周りにはピンポン球や蜂の巣ほどの大
きさの共鳴腔と呼ばれている空洞が多数存在する
「図４、５」。肺に入った空気が吐き出され、声帯を
通過し、その声の元になる振動音が共鳴腔によって
共鳴し人の声になる。
　人は生まれた瞬間から産声をあげる。赤ちゃんの
産声は見事に共鳴腔と腹式、胸式呼吸が使われてい
る声で、離れた場所に母親がいても声が届くように
※点線：息を吸った時
図３．呼吸時における身体の動き3）
－78－ 人間と文化（2017年）
よく響く泣き声を出すのである。本来、人は他の動
物と同じように遠くまで響く声を持っている。原始
的な生活であれば人の祖先も大きな声が必要であっ
たかもしれないが、現代社会においては大きな声は
必要ではないので、人は成長とともに赤ちゃんの時
におこなっていた見事な発声を使わなくなるのであ
る。
　子どもたちに歌を指導する際は、この共鳴腔を活
かした声、いわゆる「頭声」を意識させることが重
要である。先に述べた腹式、胸式呼吸をバランスよ
く使い、共鳴腔を意識させることで美しく響く声が
生まれてくる。大きな声で元気に歌わせることは大
事なことであるが、得てして「大きな声」＝「怒鳴
り声」になってしまう傾向にある。大きな声で元気
よく歌わせることはなにより大事なことではある
が、怒鳴ったような声になってしまうのは、間違っ
た呼吸法、響かせ方が原因である。響きの豊かな声
を出させるためには、子どもたちに「共鳴腔」とい
う楽器が身体の中にあることを教えることも必要で
ある。
　実際に指導する際にこれまでもっとも効果的で
あったのは、手のひらを伸ばした状態で鼻の下あた
りに垂直に近づけ、その状態で歌わせることであっ
た。声を手のひらより下の方を意識させて歌わせる
と胸に響くため、頭声があまり使われない。手のひ
らより上を意識させて歌わせると、共鳴腔を活かし
た頭声を意識するので響きの豊かな声を出すことが
可能になってくる。
　人の声には声区というものがあり、頭部にある共
鳴腔に響く頭声、胸に響く胸声、その中間にあたる
中声の３つに区分することができる。歌唱の際は、
共鳴腔を活かす頭声を響かせる声が良いとされてい
る。しかし、あまり頭声を意識させすぎると鼻にか
かったような声になってしまう場合もあるのでバラ
ンスを聞きながら指導することが大事である。
５．音楽室の音響と授業における生徒の立ち位置
　正しい呼吸、共鳴腔を使って頭声を用いた歌声は
きれいに響くものであるかもしれない。だが、子ど
もたちにより良い歌唱を伝えるためにまだ必要なも
のがある。それは、歌声がよく響く場所である。日
本の音楽室は多くの場合、床がカーペットで覆われ
ていたり、壁に吸音材が張られていたり、音が外に
漏れないように防音されている教室が多い。他の教
室で他の授業が行われている、近隣の住民に迷惑を
かけないようにするため、このような音を吸収する
タイプの教室が多いのはやむを得ない。しかし、歌
を歌う場合、自分が発した声が響かないと心地よく
図４．共鳴腔（正面） 4） 図５．共鳴腔（側面） 5）
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歌を歌えないものである。お風呂場などで鼻歌を歌
うとよく声が響いて心地よい経験をしたことがある
人は多いだろう。あまり響きが良くない場所で歌う
と、自分の声が出ているのかよくわからないために
無理をして声を出したり、思ったほど声が出ていな
いものと勘違いをして伸びのある歌声にならない。
　なぜこのように声が響かない場所で歌うことが良
くないのかを考えたい。人が声を発して自分自身の
声を聞き取る場合、自分が発した声を自身の耳で聞
き取る声と、骨から耳に伝わる骨伝導という声の伝
わり方がある。この二つの種類の声が混ざって自分
自身に聞こえるため、自分の声を録音して聞いた場
合に違和感を覚えた経験がある人も多いと思う。問
題は、音響の良くない場所で歌を歌った場合、耳に
入る歌声が聞き取りにくくなるため、自分の中に響
く声を大きくし、頼ろうとするところである。その
ような場合、無理に力が入って声を出そうとするた
め、怒鳴ったような力んだ声になる傾向になる。筆
者自身、響きの良いホールで歌うと無理をすること
なく歌を心地よく歌えるものであるが、響きの良く
ないホールで歌う場合、ホールに反響して聞こえて
くる自分の声がないため、声を聞こうとするあまり
余計な力が入りそうになった経験が幾度かある。子
どもが歌う場合もまったく同じことである。とはい
え、音楽室を音響よく改装することは現実的に難し
い。どうしても響きが良くない場所で音楽の授業を
行う場合、子どもたちの立ち位置を変えることで響
きの良くない部分を補うことができる。机を等間隔
に並べた状態のまま歌わせるのではなく、ピアノの
周りに子どもたちを並べたり、お互いの声が聞こえ
やすいように輪になったりするなど、その場所や子
どもたちに合わせた最適な立ち位置を工夫すること
も、より良い歌唱を子どもたちから引き出す大事な
要素である。
６．「音痴」という言葉
　「音痴」という言葉がある。辞書などでは、正し
い音の認識や発声ができない、音程が外れて歌を歌
う、あることに関しての感覚が鈍いなどの意味が書
かれている。歌唱指導において一番の弊害は、こ
の「音痴」という言葉ではないだろうか。いくら正
しく指導をおこなおうとしても「音痴だから」とい
う意識が子どもの心にあるとき、または「音痴と言
われたくない、思われたくない」という強迫観念が
あるようでは、純粋に歌うことを楽しむことができ
ないし、正しい指導が伝わらない。そのクラスの状
況にもよるが、先生が全体の雰囲気を読み取り、子
どもたち一人一人の様子を観察することが必要であ
る。そして、歌に対して苦手意識を持つ子どもには
勇気を持って楽しく歌うことを、うまく歌えないこ
とが良くないことと思う子どもには、みんなで元気
よく歌を楽しむことが大切であると伝えることも必
要である。いくら正しい歌唱指導の知識があったと
しても、子どもたちの心の準備ができていなければ
より良い歌声は生まれてこないのである。
７．おわりに
　小学生の歌唱指導において、発達段階における発
音可能な声域を理解すること。また、歌唱における
呼吸法、声の共鳴についての理解を深めることの重
要性についての考察を行った。また、その上で音楽
の授業、または活動を行う教室の音響問題と授業に
おける生徒の立ち位置についての工夫についてまと
めた。
　小学校学習指導要領の各学年の目標の中に「音楽
経験を生かして生活を明るく潤いのあるものにする
態度と習慣を育てる。」という目標がある。歌唱に
おいては、子どもたちが歌うことで生活の中に明る
さや潤いを見いだす力を身につけることが最大の目
標である。声は人が持つ唯一の楽器であり、多くの
場合誰でもが歌を歌うことができる。指導者は「歌」
を当たり前にできる行為と捉えるのではなく、歌唱
についての正しい理解をする必要がある。その理解
こそが子どもたちのより良い歌唱を引き出すことに
繋がるのである。
　小学校教育に必要とされる歌唱指導力とは、歌唱
に対しての理想的な呼吸法や声の響かせ方などを知
ることであり、発達の段階において指導法を変化さ
せることである。また、歌うことを生かして子ども
たちに生活を明るく潤いのあるものにする態度と習
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慣を育てる姿勢が必要である。
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